Snižujeme hladinu CHOLESTEROLU v krvi:

· snižujeme přísun tuků (vynechává se máslo, smetana, slanina, kokosový tuk)

· dáváme přednost libovému masu

· mléčné výrobky volíme nízkotučné

· zvyšujeme přísun kvalitních tuků (slunečnicový olej, sójový, z kukuřičných klíčků, olivový)

· snižujeme denní příjem cholesterolu (je obsažen pouze v potravinách živočišného původu, nekonzumujeme vnitřnosti)

· zvýšíme příjem potravin obsahujících vlákninu
· zvyšujeme příjem potravin s vyšším obsahem vitamínu C

· doporučují se ryby 

· velmi důležité je zvýšení fyzické aktivity
Důležité je jíst potravu s převahou rostlinných potravin, živočišná složka stravy by měla tvořit 1/3 stravy. 

Do jídelníčku zařazujeme:

· dostatek zeleniny (pomáhá při snižování hmotnosti, dodá vlákninu a vitamín C)

· celozrnné těstoviny (dodají vlákninu, vitamíny skupiny B)

· rýži parboiled nebo Natural (dodají vlákninu, vitamíny skupiny B)

· seitan, tofu, Klaso, „rostlinná masa“ (omezí se tak příjem tuku a soli)

